
الجـــــــوع 
النفسي

الجوع النفسي :
حاجــة  وجــود  دون  الطعــام  تنــاول  فــي  الشــخص  رغبــة  فــي  يتمثــل 
مرتبــط  يكــون  ا�وقــات  أغلــب  فــي  فهــو  ؛  الطعــام  لتنــاول  جســدية 
ــبع  ــان يت ــن ا�حي ــر م ــي الكثي ــه ف ــا أن ــة ، كم ــداث اليومي ــة ، وا�ح بالعاطف

تناول الطعام في الوجبات الرئيســة .

الجوع :
الرغبــة فــي تنــاول الطعــام عندمــا تبــدأ المعــدة بإحــداث التقلصــات التــي 
تخبــرك بحاجتهــا للطعــام وحاجــة الجســم إلــى الطاقــة, والســعرات 

الحراريــة و هو الجوع المتوازن.

إعداد : 
إدارة واحات الرشد\سبتمبر 2022



أنواع الجوع النفسي:

شــعور الفــرد بالرغبــة الشــديدة فــي تنــاول الطعــام بالرغــم مــن كونــه ليــس 
جائعًا.

ــي  ــوع ف ــن الج ــوع م ــذا الن ــر ه ــا يظه ــا م ــس ي فدائمً ــوع النف ــواع الج ــرز أن ــن أب م
فهــذه  ؛  ا�صدقــاء  و  العائلــة  مــع  الفــرد  تجمــع  التــي  والحفــلات  التجمعــات 
بالرغبــة فــيً تعطــي شــعورًا كبيــرا الجلســات ت مشــاركة الطعــام ، والشــراب 

في هذه التجمعات.

هــي حالــة معقــدة جــدًا ؛ حيــث يقــع الفــرد فــي هــذه الحالــة فــي بعــض ا�وقــات 
التــي يمــر بهــا بحالــة مــن الحــزن ، أو الفــراغ ، أو يــوم متعــب فــي العمــل ، أو المــرور 

بحالة من الشــجار مع أحد ا�شــخاص ا�عزاء ، وما إلى ذلك .

الرغبة الشديدة

الجوع الاجتماعي

الجوع العاطفي

طرق التغلب على الجوع النفســي :

1-الابتعاد عن النظام الغذائي الشــخصي
ــر  ــكل كبي ــر بش ــذي يؤث ــر ال ــدة ؛ ا�م ــات المعق ــض الهرمون ــيط بع ــى تنش ــؤدي إل ي

على بعض الوظائف والتي تؤدي بدورها إلى ظهور حالة من الجوع النفســي

2-التقليــل من الوجبات الخفيفة في العمل
الشــعور بالضغــط مــن أهــم مســببات الجــوع النفــس ي ، خــلال عمــل الفــرد 
لســاعات كبيــرة علــى الحاســب اÅلــي ليُحقــق ا�هــداف فــي الموعــد النهــائي 

ينشــط التفكير في تناول الوجبات الخفيفة أثناء العمل.

3-تجنب التعرض للاجهاد
عنــد اتبــاع نظــام غذائــي معيــن ، مــن المهــم جــدا دعــم الصحــة النفســية خــلال 

هذه الفترة و الابتعاد عن مثيرات المشــاعر الســلبية

4-ممارسة الرياضة
ثــم  ، ومــن  والتــوازن   ، الهــدوء  إيجــاد  التــي تســاعد علــى  العوامــل  أكثــر  مــن 
التحكــم فــي إنهــاء ا�ســباب التــي تــؤدي إلــى الشــعور بالجــوع النفســي بجميــع 

أنواعه

https://www.almrsal.com/post/96237
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